llustrativni dloha ke vzdélavacimu obsahu RVP ZV

Ill)i Narodnf pedagogicky institut s vazbou na klicové kompetence

Ceské republiky

Vzdélavaci obor: Télesna vychova
Ocekavany vysledek uceni: CZB-TEV-001-Z2V5-003

Uplatnuje osvojované postupy vedouci k rozvoji télesné zdatnosti, k
dusevni a socialni pohodé, k pozitivnimu naladéni, k prekonavani namahy
a obtizi spojenych s télesnou zatézi.

Popis urovné Spinéno
¢ Navrhuje na zakladé zpétné vazby ucitele, jak dale rozvijet télesnou zdatnost.

e Pfekonava namahu a obtize spojené s télesnou zatézi.

Turisticka vyprava

Autor materialu: PhDr. Jakub Forytek

Anotace

Zéaci uplatiuji osvojené postupy pro rozvoj télesné zdatnosti a prekonavani namahy b&hem turistiky v
prirodé. Aktivné monitoruji své pocity a procesy uceni, chovaji se citlivé a s respektem k Zivym jedinciim
i k prirodé jako celku a vnimaji, jak pobyt a pohyb v pfirodé pfispivaji k duSevni a socialni pohodé a
pozitivnimu naladéni. Na zakladé zpétné vazby ucitele navrhuji, jak dale rozvijet télesnou zdatnost.

Aktivita je vhodna pro Skoly v okoli pfirody &i jako jednodenni vylet do pfirody.

Zadani pro zaky

Dnes se staneme , Turistickymi prizkumniky“ a vydame se na skutednou vypravu do pfirody! Ceka nas pé&si
cesta, kde budeme trénovat nejen nase télo a vytrvalost, ale i nasi mysl a nas vztah k okolni pfirodé. Béhem
cesty si budeme vsimat, jak se citime, co se u¢ime a jak mizeme byt co nejohledupIngjsi k lesu, polim i vSem

zivym tvordm. Na konci vypravy se zamyslime, co nam tato zkuSenost dala a jak mdzeme nasi zdatnost rozvijet
dal.

1. Prfiprava na expedici (ivod):
o Dnes se zamé&fime na poznavani sebe sama v pfirodé a respekt k ni.
o Zopakujeme si pravidla chovani pfi turistice a v pfirodé:
= Pohybujeme se tiSe a ohleduplIné — jsme hosté pfirody, nechceme rusit zvifata.
= Drzime se vyznacenych cest a stezek — neni¢ime rostliny ani domovy zvifat.

= Nic neni€¢ime, nic netrhame (kvétiny, listy, vétve) a nic nenechavame (odpadky si
vzdy odneseme!). Co si pfineseme, to si odneseme.

= Vzdy dbame na bezpec¢nost — pozor na kluzky terén, kameny, kofeny. Jdeme s
rozvahou.

= Jsme ohleduplni k ostatnim turistim.

o Také si fekneme, co budeme sledovat u sebe: jak se citi nase télo pfi chuzi (nohy, dech) a jak
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se méni nase nalada v pfirodé.

2. Turistické dobrodruzstvi (prakticka ¢ast):

o Puljdeme na pfedem uréenou turistickou trasu (napf. do lesoparku, na polni cestu nebo kratsi

okruh v

mistni pfirodé, idealné s mirnym prevysenim). Trasu ugitel pfedem stanovi (napf. 1,5—

3 km podle véku a kondice).

o Béhem chlize a kratkych zastavek budeme plnit rizné ukoly, které provéfi nasi zdatnost, vuli
a vnimani pfirody:

o Béhem

Ukol 1: ,,Lesni ticho a dech® — Jdeme del$i Usek tichym tempem, soustfedime se na
svUj dech a kroky. Vnimame zvuky pfirody (ptaci, vitr, Susténi listi). Jak mi to jde s
dechem? Citim se klidné&;i?

Ukol 2: ,Cesta pies nerovnosti“ — Projdeme Usek s nerovnym terénem (kofeny,
kameny, hrboly) s dirazem na balanc, jisty krok a pozornost, abychom zbyte¢né
neslapali na rostliny nebo hmyz. Co jsem se naucil o své rovnovaze?

Ukol 3: ,,Pozorovani a stopafii“ — Na kratké zastavce se rozhlédneme. Co vidime?
Jaka zvifata nebo jejich stopy jsme potkali? Jak se chovame, abychom je nerusili?
(Ticho, klidny pohyb.) Vnimame, jak se citi nase télo po chuzi.

Ukol 4: ,Prekonavam kopec“ — Vyjdeme na mirné prevySeni nebo kopec.
Soustfedime se na pfekonavani namahy — dychame zhluboka, fikame si ,zvladnu to!“.
Jak se citim, kdyZ jsem na kopci?

celé cesty si vSimejte:
Fyzicky: Jak se mi dycha? Boli mé& svaly? Jak mé télo zvlada unavu?

Psychicky: Jsem soustfedény/a? Citim klid? Mam radost? Chce se mi to vzdat? Co
mi pomaha prekonat namahu?

Uceni: Co jsem se naucil o svych limitech? Jak jsem se zlepsil v dychani/chazi?

Respektu k prirodé: Jsem tichy? Chovam se ohledupIné? Nic neni¢im? Nesbiram nic,
co nepotiebuji, a nic po sob& nenechavam.

3. Zpét v cili: Denik turistického prizkumnika (reflexe a planovani):

o Po navratu si sedneme a kazdy si zapiSe do svého ,,Deniku turistického priizkumnika“
(nebo na pfipraveny list):

Moje nejvétsi vyzva (fyzicka/psychickd) na cesté a jak jsem ji prekonal.

Jak jsem se citil, kdyz jsem se pohyboval v pfirodé? (Fyzicky i dusevné — napf.
silny, klidny, unaveny, spokojeny).

Co jsem dnes udélal, abych se choval citlivé a s respektem k pfirodé?

Co jsem se dnes naucil o sobé a svém téle? (Monitorovani u¢eni — napf. Iépe
dycham do kopce, moje nohy vydrzi vic, jsem trpélivéjsi).

Na zakladé dnesni zkuSenosti a zpétné vazby od ucitele, jaky jeden konkrétni
krok udélam, abych dale rozvijel svou télesnou zdatnost? (Napf. ,budu chodit 2x
tydné na delSi prochazku®, ,za¢nu doma cvicit dfepy®, ,budu se vic protahovat).
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Vazba na kli¢cové kompetence

Nazev KK
Slozka KK Znéni OVU Vzdélavaci strategie
Kéd OVU

KK k uceni Monitoruje své procesy uceni. | - nastavuji pfiméfené vzdélavaci cile pro kazdého ze zaku

Uméni se ucit - provazim zaky diskusi o tom, které postupy mohou vyuzit v na-

KKU-USU-000- sledujici praci

ZV5-001 - navozuji takové situace, pfi nichz si zak zkou$i odhadovani viast-
nich sil a moznosti, definovani prekazek v u¢eni apod.

KK k ob¢anstvi a - jdu prikladem v citlivém a ohleduplném chovani vaci zivym bytos-

udrzitelnosti Chova se citlivé k Zivym jedin- | tem/organismim a svému okoli (napf. pfi pfirodovédnych pozoro-

Respektujici vztah | ctm i k pfirodé a svému okoli | vanich, pfi sportu a pobytu venku)

k Zivotu a svétu Jjako celku. - vytvarim situace, pfi nichz zaci mohou prozkoumavat své okoli

KOB-RES-000- a pecovat o néj Ci zlepSovat ho

ZV5-001

Metodicky komentar pro uditele

e Vybér a prazkum trasy: Klicové je vybrat bezpeénou, primérené dlouhou (1,5-3 km) a zajimavou
turistickou trasu, ktera umoznuje rlizné typy pohybu (rovina, mirné stoupani, nerovny terén). Trasu
predem projdéte, zhodnotte jeji bezpe€nost a potencialni mista pro ukoly.

e Bezpecénost nadevse: Pfedem proberte pravidla bezpeéného pohybu v pfirodé a turistiky (spravna
obuv a obleceni, pitny rezim, bezpecnost ve skupiné, orientace). Zdlraznéte, Ze bezpeénost ma pred-
nost pred vykonem.

e Vysvétleni pojmu a principl: Na zacatku jasné vysvétlete, co znamena monitorovat své procesy
uceni (v8imat si, co se dafi, co je téZké, jak se zlepSuji, co se u¢im o svém téle a mysli) a chovat se
citlivé a s respektem k prirodé (nejen k rostlinam, ale i k hmyzu, zvifatim a nenechavat stopy).

¢ Role ucitele:

o ,Vedouciexpedice“: Vede skupinu po trase, dohlizi na bezpe¢nost, tempo a dodrzovani pra-
videl chovani v pfirodé.

o ,Pozorovatel a kou¢“: Aktivné sleduje, jak zaci pfekonavaji namahu, jak reaguji na vyzvy a
jak se chovaji k pfirodé. Diskrétné se pta na pocity a myslenky. Poskytuje individualni nebo
skupinovou zpétnou vazbu k vykonu a projeviim zdatnosti béhem aktivity, ktera poslouzi
jako podklad pro navrhy zaku.

o ,Mentor reflexe a planovani“: Pomaha zakim pojmenovavat pocity a propojovat je s fyzickou
aktivitou, pfirodou a monitorovanim uceni. Aktivné vede zaky k zamysleni nad dalSim roz-
vojem zdatnosti na zakladé jejich zkusSenosti a poskytnuté zpétné vazby. Muze nabidnout
napady nebo sméry, ale primarné by mél byt navrh od Zzaka.

e Dduraz na citlivost k pfirodé a vSem zivym jedinctim: Aktivné ukazujte priklady citlivého chovani
(napf. jdeme tiSe, abychom nerusili zvéf, vnimame rostliny na kraji cesty, nic neni¢ime, veskeré od-
padky si odneseme). Korigujte neohledupiné chovani.

e ,Denik turistického priizkumnika“: Pouzijte jednoduchy list papiru s predpfipravenymi otazkami. DG-
raz je na reflexi pocitli, vnimani okoli, monitorovani u¢eni a navrh konkrétniho kroku pro budouci
rozvoj zdatnosti.

e Zavérecna reflexe: Je kliCova. Propojte fyzickou aktivitu, pobyt v pfirodé a dusevni pohodu.

o Jak vam pobyt v pfirodé pomohl pfekonat unavu?

3/4



llustrativni dloha ke vzdélavacimu obsahu RVP ZV

npi Narodni pedagogicky institut s vazbou na klicové kompetence

Ceské republiky

o Jak se citi vaSe mysl, kdyzZ jste v pfirod&?

o Co jste se dnes naucili o sobé, co byste v télocvicné nepoznali? Pro¢ je dulezité, abychom
pfirodu chranili?

o Jaky konkrétni krok navrhujete pro sviij dal$i rozvoj zdatnosti na zakladé dnesni zkuse-
nosti? (Diskutujte s Zaky jejich navrhy, pomozte jim je konkretizovat a zrealizovat.)

Popis ovérovani
Ovérovani probiha pfedev§im pozorovanim ucitele béhem aktivity a hodnocenim ,,Denikt turistického
pruzkumnika“ a zavérec¢né reflexe.

1. Pozorovani béhem ,,Turistického dobrodruzstvi®:

o Uplatnéni postupi pro zdatnost a prekonavani namahy: Snazi se Zaci o spravné provedeni
pohybu v terénu? Projevuji vytrvalost a snahu pfekonat unavu?

o Monitorovani procesi u€eni: Projevuje se u zakl snaha o sebereflexi béhem pohybu (napf.
pfizpUsobuji tempo, dychaji hloubgji)?

o Citlivé chovani k zivym jedinctim a pfirodé:
= Dodrzuji zaci pravidla chovani v pfirodé (neodhazuji odpadky, drzi se stezek, jsou
ohleduplni k rostlinam / zvifatdm / ostatnim turistim)?
= Jsou tisi a pozoruji (napf. u Ukolu 3)?
o Bezpeéné chovani: Pohybuji se Zzaci v terénu bezpecné a s rozvahou?
2. Hodnoceni ,,Deniku turistického priizkumnika“:

o Kvalita reflexe namahy a prekonavani: Jsou zaznamy zaka smyslupiné a reflektuji jejich
fyzické a psychické pocity spojené s namahou? Popisuiji, co jim pomohlo?
o Kvalita monitorovani u€eni: Popisuji Zaci, co se naugili o sobé a svém téle (napf. ,poznavam,

o Kvalita reflexe vztahu k pfirodé a dusSevni pohodé: Jsou zZaci schopni popsat, jak se citili v
pfirodé a co pro né znamenalo citlivé chovani k ni? Propojuji pfirodu s pozitivnim naladénim a
pohodou?

o Kvalita navrhu pro rozvoj zdatnosti: Je navrh Zaka konkrétni, realisticky a relevantni k
jeho zkuSenosti a zpétné vazbé&? (NapfF. misto ,budu vic cvi€it* spiSe ,budu kazdy den délat 3x
10 dfepl*.)

3. Hodnoceni béhem zavérecné reflexe:

o Pochopeni vyznamu: Jsou zaci schopni vysvétlit, pro¢ je dulezité monitorovat své uceni a
chovat se citlivé k pfirodé?

o Vyjadreni vhledu: Chapou, jak pobyt a pohyb v pfirodé pfispivaji k dusevni a socialni pohodé?

o Schopnost navrhnout dalsi kroky: Jsou zaci schopni jasné formulovat a zdvodnit svlj navrh
pro dalSi rozvoj zdatnosti na zakladé ziskané zpétné vazby a vlastni reflexe?

Ucitel by mél hodnotit pfedevS§im komplexni projev chovani zakl v prirodnim prostredi — jejich snahu o
zdatnost, schopnost pfekonavat obtize, aktivni sebereflexi, prokazatelnou ohleduplnost k pfirodé a jeji ochrang,
uvédoméni si jejich pfinost a schopnost aktivné planovat sviij dalSi rozvoj zdatnosti.
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